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UsT DUZEY BAYAN FUTBOL
OYUNCULARINDA TEKRARLI SPRINT
YETENEGIYLE AEROBIK GUC
ARASINDAKI LISKI

Ali KIZILET*

OZET

Futbol oyun hareket analizi degerlendirildiginde uzun zaman periyodu icerisine yayilmg kisa siireli
patlayict hareketleri icerir. Bu ¢alismadaki amag; iist diizey bir gurup bayan futbolcuda tekrarli sprint testi
(TST) performans gostergeleri ve aerobik uygunluk arasindaki iliskileri degerlendirmektir. Calismaya elit
diizeyde 20 bayan futbolcu (yas 17,90+1,37, boy 165,10+,083 cm, kilo 56,90kg+7,09) katimustir. Tiim
katimcilara iki test uygulanmugstir: aerobik giic testi (20-m. mekik kogusu), tekrarls sprint testi (7x34.2).
Mekik testi sonuglarina gére, MaksVo2 (40,46+3,50 ml.kg-1.min-1), laktat diizeyi (8,12+2,20mmol)
belirlenmistir. TST performans gostergeleri olarak belirlenen en iyi sprint zamam (7,5610,16), toplam
sprint siiresi (54,74+1,27),sprint ortalama zaman: (7,80£0,17), sprint performans azalma yiizdesi
(93,17+1,21), yorgunluk indeksi (0,37+0,14 sn), laktat diizeyi (8,24+2,18 mmol), maksimal kalp
atimi (191£4 bpm) olarak él¢iilmiigtiir. Toplam sprint siiresi ile sprint ortalama zaman ve en iyi sprint
zamam arasinda kuvvetli pozitif yonde bir iliski (r=0, 995** r= 0, 842**; p<0.0S), sprint ortalama
zaman ile en iyi sprint zaman arasinda pozitif yonde kuvvetli iliski (r= 0,840**; p<0.0S) bulunmustur.
Yorgunluk indeksi ile performans azalma yiizdesi arasinda pozitif yonde kuvvetli iliski vardir (r=786**;
p<0.05). MaksVO?2 ile toplam sprint siiresi (r= -,382) ve sprint ortalama zamani (r= 5324) arasinda
negatif yonde kuvvetsiz bir iliski vardur. Yorgunluk indeksi ile toplam sprint siiresi (r=,428) ve sprint ortalama
siiresi (r=,425) arasinda pozitif yonde kuvvetsiz bir iliski vardir. Performans azalma yiizdesi ile toplam
sprint siiresi(r=,324) ve sprint ortalama zaman: (r=,394) arasinda pozitif yonde kuvvetsiz bir iliski
vardir. Performans azalma yiizdesi ile MaxVO2 arasinda (r= -,316) negatif yonde kuvvetsiz bir iliski
vardir. Futbolcunun oyun icerisinde fiziksel agidan farkls talepleri karsilamak icin aerobik- anaerobik
enerji doniisiim sistemlerinin birbirleri iizerinde kuvvetli ya da kuvvetsiz iliskileri oldugu soylenebilir. Bu
baglamda futbol antrenmanlari hem aerobik hem de kisa siireli anaerobik yiiklenmeleri igerecek sekilde
diizenlenmelidir.
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EVALUATING REPEATED SPRINT TEST BETWEEN
AEROBIC FITNESS AND PERFORMANCE INDICES IN A
GROUP OF ELITE FEMALE SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

Soccer which evaluate in motion analyses, is cover short duration explosive movement in long time
period. The aim of this study was to evaluate between aerobic fitness and performance indices of repeated
sprint test in a group of elite female soccer players. 20 female soccer players (age; 17,90+1,37, height;
165,10+,083 cm, weight; 56,90kg+7,09) participated in this study. All participants performed 2 tests: an
aerobic power test (20-m shuttle run) the and RST protocols (7x34.2 m). Results showed that according
to shuttle-run test; mean of MaxVo2 40,46+ 3,50 ml.kg-1.min-1 and mean of lactate concentration
8,12+2,20 mmol, and according to performance indices of RST mean of best sprint time 7,56+0,16
sec, total sprint time 54,74%1,27, average sprint time 7,80%0,17 sec, sprint performance decrement
%3,17+1,21, fatique index 0,37+0,14 sec, lactate concentration 8,24+2,18 mmol and maximal heart
rate 191+4 bpm. There were positive strong significant corelation between total sprint time with average
sprint time and best sprint time (r=0, 995, (r= 0, 842**; p<0.05) and average sprint time and best
sprint time (r= 0,840**; p<0.0S). Significant positive strong corelation existed between fatique index
and performance decrement (r=786*; p<0.0S). There were negative poor significant corelation between
MaxVO2 with total sprint time ((r= -382) and mean sprint time (r= -,324). Positive poor significant
corelation between fatique index with total sprint time (r=,428) and average sprint time (r=,425). There
were significant positive poor corelation between performance decrement with total sprint time ( r=,324)
and average sprint time (r=,394.). Significat negative poor corelation between performance decrement and
MaxVO?2 (r =-,316). It may grouch that there were significant strong or poor corelation between aerobic
and anaerobic energy systems for meeting a claim to different pyhsical demand on soccer player in game.
In this context, the soccer training should be organize that was involved aerobic and anaerobic load.

Key Words: Interval Exercises, Performance Decrement, Aerobic Power, Recovery.

GIRIS

Futbol; uzun zaman periyodunda (90 dk.), oldukca ¢ok kisa siireli patlayici
hareketler ve kisa toparlanma araliklarini igeren bir spor dali olarak tamimlanmaktadir.
Bu baglamda futbol; diisiik ve orta yogunlukta aktiviteler veya dinlenme periyotlar ile
birlestirilmis kisa sprintleri tekrar tekrar yapabilen kisilere gerek duyar. S6z konusu olan
hareketleri oyun siiresince devamli yapabilmesi i¢in her iki enerji sistemine, aerobik ve
anaerobik, ihtiya¢ vardir. Bu enerji talepleri ve fizyolojik yap1 oyuncularin oynadiklar:
pozisyonla da iligkilidir 1),

Aerobik ve anaerobik kapasiteleri degerlendirmek i¢in uygulanan geleneksel testler
genellikle birkag saniyeden birkag dakikaya siiren tek bir tekrarl testlerdir. Ancak bu testler
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futbol gibi aralikli aktiviteler igeren sporlarda sorgulanmaktadir ). Bu sebeple, uzun siireli
ve aralikli oyunlarda daha 6zel testlerin kullanilmasina ihtiyag vardir. Bireylerin kisa siireli
tekrarll maksimal ¢abalarini belirleyerek anaerobik kapasitelerini degerlendirebilecek
birkag Tekrarli Sprint Test (TST) protokolii vardir. Bunlar 8-10 tekrarli S sn. ve 30 sn.
toparlanma siireli ¥, 6x40 m. ve 30 sn. toparlanmali, 12x20 m. ve 20 sn. toparlanmali® ve
7x 34.2 m. ve 25 sn. toparlanma siiresi olan TST protokolleridir 7.

Devamli aralikli aktiviteler esnasinda anaerobik performansi arttirmak igin yiiksek
diizeyde aerobikfizikseluygunlugun én gereklilik olduguifade edilmektedir *Y. Bunakarsin,
TST performans gostergeleri ve aerobik kapasite (MaxVO2) arasindaki iliski sonuglar
celigkilidir. Baz1 otoritelerin ikisi arasinda énemli iliski oldugunu © belirtmelerine ragmen,
diger baz1 otoriteler boyle olmadigini sdylemektedirler 9. Bu tutarsizhigin en dnemli
sebeplerinden biri muhtemelen TST protokollerinin farkliliklarindan kaynaklanmaktadur.

Son yillarda yarigma sporlarinda ¢ocuk ve adolesan dénemi kizlarin katilimi
artmaktadir. Futbol, bu popiilasyon arasinda en yaygin sporlardan biridir. Cocuklarda
egzersiz, cok kisa patlayicilik ve hafif siddette yiiklenmeler olarak tanimlanmaktadir ),
Bu bakimdan, TST ile MaxVO?2 arasindaki iliskinin degerlendirilmesi ¢ocuk ve adolesan
doéneminde daha 6n plandadir. Ancak, bu 6nemli popiilasyonla ilgili belirtilen konuda
odaklanma ¢ok azdir.

Futbol kurallar ve siire bakiminda degerlendirildiginde cinsiyet agisindan 6nemli
farkliik tagimamaktadir. Yapilan caligmalarda hem bayan hem de erkek oyuncularda
aerobik ve anaerobik enerji sistemleri talebinin benzer diizeyde oldugunu ifade
edilmektedir 7). Uluslar aras: diizeydeki bayan futbolcularin oyunlarda toplam kat edilen
mesafe km olarak; 9.9+1.8 toplam kosu mesafesi 5.9 + 0.1, geri kosu 0.60+0.07, yiiksek
siddetli kosu 1.53£0.1, ve sprint mesafesi 25657 m. oldugu belirtilmektedir. Erkeklerle
mukayese edildiginde kostuklar1 mesafe daha azdir. Ayni diizeydeki oyuncularda yapilan
fizyolojik degerlendirmede HR ortalamasi 162+6 bpm.min-1 ve %HR 85%3 oldugu ifade
edilmektedir (V).

Futbol oyununun temel 6zelligi olan aerobik dayaniklilik ve toparlanma yetenegi
futbolcunun oyun igerisindeki kalitesini ve oyuna katkisini dogrudan etkilemektedir.
Ovyun siiresi bakimindan, futbol temel olarak aerobik metabolizmaya baghdir. Ortalama
calisma siddeti %80-90 maksimal kalp atimi “V, oyun esnasinda aerobik yiik yaklasik olarak
MaxVO2'nin %75’idir “?”). Ayni zamanda oyun periyotlar1 esnasinda yiiksek oranda talep
edilen anaerobik sisteme ihtiyag vardir 2039,

Elit bayan futbolcularda yapilan bir caligmada kat edilen mesafenin 1.31km (0.71-
1.70) yiiksek siddetli kogu ve bunu 125 kez tekrarladign belirtilmektedir (10, 13). Yapilan
bir diger calismada, zaman hareket analizi ¢ergevesi igerisinde lokomotor aktiviteleri 1300
kez yaptig1 ve bunlari yaklagik 4sn'de bir tekrarladigi belirtmektedir 732

Oyun esnasindaki yorgunluk ve fizyolojik sistemlerdeki bozulma oyuncunun
fiziksel performansini etkilemektedir. Yorgunluk beklenen gii¢ ¢iktisinin veya gerekli
siireklilikteki basarisizlik olarak tanimlanmaktadir %),
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Futbol oyunu analizi ¢ergevesinde, igerisinde yiiksek siddetli ve aralikli kogular,
ikili miicadeleler, sut vb. hareket 6rneklerinin kalitesi uygun ve yeterli fiziksel ve fizyolojik
talepleri ortaya koymaktadir. Fiziksel agidan bu farkl: talepler igerisinde aerobik-anaerobik
enerji doniigiim sistemlerinin birbirleri tizerindeki etkileri de dikkate alinmaktadir. Ancak,
bayan futbolcularin fizyolojik profilleri ile ilgili birka¢ calisma mevcuttur. Bu ¢aligmalardan
birinde bayan oyuncularin oyun esnasinda daha kisa mesafe kostuklarini belirtmektedir.
Yapilan ¢ahsmada geng bayan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri belirlenmistir.
Bu baglamda futbolcularn O2 kullamim ve yiiklenmelerden sonraki toparlanma yetenegini
belirlemeye yonelik bu ¢alismada bayan futbolcularin MaksVO2 ve toparlanma yetenekleri
belirlenmistir. Bu zellikleri 5l¢mek icin tekrarh sprint testi ve mekik testi uygulanmugtir ).

Futbol oyunu esnasindaki yiiksek siddetli egzersizler arasindaki toparlanma
sekli genellikle aktif sekilde olmaktadir. Yapilan bir ¢alismada takim sporlarinda aktif
toparlanmanin pasif toparlanmaya gore daha iyi oldugu ifade edilmektedir .

Sunulan ¢aligmada aerobik kapasiteyi degerlendirmek i¢in uygulanan mekik kogusu
futbolda dayanikhilik performansimi 6l¢mek igin yaygin olarak kullanilmaktadir. Mekik
kosusu degerleri MaksVO?2 ile kolayca korelasyon saglayabilir ®. Ancak bu testin futbol
oyuncularinin aerobik kapasitelerinden daha ziyade dayaniklilik performansimi 6lgmek
i¢in daha uygun olabilecegi ifade edilmektedir ).

Futbol oyununda kisa toparlanma araliklariyla maksimal ya da maksimale yakin
sprintleri tekrar tekrar yapmasi gereklidir. Bu baglamda hipotez olarak futbol oyunu
esnasinda yiiksek siddetli tekrarli sprint performans gostergeleri ile aerobik kapasitenin
iligkili oldugu soylenebilir. Bu yaklagim ¢ercevesinde sunulan ¢alismada amag; ist diizey
bir gurup bayan futbolcuda TST performans gostergeleri ve aerobik uygunluk arasindaki
iligkileri degerlendirmektir.

METOT
Arastirmanin Evreni

Aragtirmamiza Milli Takim diizeyinde boy (165,10+,083cm, kilo 56,90+7,09kg
ve yag ortalamasi 17,90£1,37) olan 20 bayan futbolcu dahil edilmistir. Caligma milli mag
oncesi yapilan hazirhk kampinda gergeklesmistir. Agirhiklar: 0,1kg hassaslikta elektronik
bir kantar vasitasiyla, boylar1 0,01cm hassaslikta dijital boy 6lcer aletiyle 6l¢iilmiigtiir.

Veri Toplama Araglar1

Aerobik ve anaerobik fiziksel uygunlugun degerlendirmesi igin geleneksel testler
devam etmektedir. Ancak siirekli ve tek yonli bu testler, futbolun hareket modelini taklit
etmez. Futbol, bir mag siiresince oyuncular icin ihtiyag olan siirekli tekrarli sprintler ve
aralarinda genellikle aktif toparlanmalar olan bir oyundur. Bu sprintler ma¢ sonucunu
etkileyen hayati hareketlerle iligkilidir. Bu bakimdan tekrarh sprintler 6nemli performans
gostergesidirler. Bu performans gostergelerini 6l¢mek igin uygulanan TST popiiler
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olmustur ®%. Bu agidan sunulan ¢alismada performans gostergelerini belirlemede futbol
oyunu igerisindeki karigik hareketlerin yapisina uygun asimetrik sprintleri igeren tekrarl
sprint protokolii ve aerobik kapasite 6l¢iimii igin de 20 m. mekik kosusu uygulanmugtir. Bu
kosudaki ileri ve geri kosular futbolun hareket modeline uygundur.

Bayan futbolculara ulusal bir mag¢ 6ncesinde yapilan kampimn ilk 4 giiniinde 2
test uygulanmugtir. Her iki test arasinda 48 saat toparlanma firsat1 verilmistir. Gereksiz
yorgunluk olusumunu engellemek i¢in sporcularin her bir test giiniinden 6nceki 24 saat
i¢in yogun egzersizlerden kaginmalar1 saglanmugtir. Testler dogal ¢im sahada ve her zaman
kullanilan futbol ayakkabular1 ile gerceklesmistir. Tim testler 6glen yemeginden 3 saat sonra
gerceklesmistir. Bireylere her bir testten 30 dakika 6nce 500 ml. su igmeleri saglanmugtir.
Ttm testlerde en uygun olan hava sicaklig1 220 dir. Tiim katilimcilara TST’den énce kosu,
dinamik germe egzersizleri, ok kisa sprintler ve sigramalar igeren 20 dakika, mekik testinden
once ise kosu ve germe egzersizleri igeren standart 10 dakika 1sinma egzersizi yaptirilmustir.

Performans Testleri

Tekrarls sprint testi: Toparlanma yetenegini belirlemede, Bangsbo tarafindan
protokoli olusturulan tekrarll sprint testi uygulanmigstir. Test protokold 34.2 m’lik 7
asimetrik maksimal kogu ve tekrarlar arasinda 25 sn’lik aktif toparlanmadan olugmaktadir
7). En iyi sprint ortalamas: 7 kosunun en iyi zaman, toplam sprint siiresi ise 7 kosunun
toplamidir. Yorgunluk indeksi 1-2. Kosu ve 6.-7. kosu ortalamalar1 farki alinarak
belirlenmigtir. Sprint performans azalmasinin degerlendirilmesinde asagidaki hesaplama
yontemi kullanilmigtir 3839,

Sprint performans azalmasi(%) = 100 - (Toplam zaman/ ideal zaman x 100) = % ...

Aerobik gii¢ testi - 20 metre mekik kogusu testi: 20 m. mekik kosusu testi aerobik
fiziksel uygunluk (MaksVO2) diizeyini tespit eden bir alan testidir. Ve cesitli popiilasyonda
aerobik giiciin gegerli ve giivenilir bir gostergesi olarak gosterilmistir. Sunulan ¢alismada
bu testin kullanilmasinin nedeni futbol antrenérleri arasinda biiyiik oranda kabul géren
ileri ve geri kogularin futbolun hareket modelinin taklidini yaptig1 varsayimidir. Test
20 metrelik 2 isaret noktalar1 arasinda hiz arttirarak yapilan kogular: icerir. Taginabilir
kompakt disk ¢alar kullanilmig ve uygun araliklarda sesle testin ilerleme hiz1 sporculara
dikte edilmistir. Her bireyin her sesli sinyalde 20 metrenin sonunda olmasi gerekmektedir.
8,5 kmh-1 hizla baglama 1 dakika siirer ve ondan sonra hiz her bir dakikada 0,5kmh-1 artar.
Test sonucu 2 kez ardigik olarak son ¢izginin 3 metresine varamadiginda veya testi kendi
istegiyle birakmadan 6nceki tamamladig1 20 m. laplarin sayis1 bagar 6lgiitii sayilmistir. Her

bireyin MaksVO2’ si tahmin tablosuna gore degerlendirilmistir (404,

Fizyolojik testler

Kalp Atvmi (HR): Tekrarli sprint testi siiresince sporcularin kalp atimlarinin
tespit edilebilmesi icin HR monitér (Team system, Polar Electro OY, Kempele, Finland)
kullanilmugtir. Veriler her S saniye de bir kaydedilmistir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Laktat Olgiimii: Mekik kosusu testinde ve tekrarl sprint testinin baglangicinda ve
tamamlandiktan 3 dakika sonunda parmaktan alinan bir damla kan ile kan laktat 6l¢iimii
(Scout Lactate Analyzer, Germany) yapilmistir.

Istatiksel Analiz

MaksVO?2 ve tekrarli sprint performans gostergeleri arasindaki iligkiyi hesaplamada
pearson korelasyon kullanilmigtir. 1-2. deneme ve 6-7. deneme otalamalar1 arasindaki
iligkiyi belirlemede ise paired sample t-test uygulanmustir. Verilerin ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 sunulmugtur. Anlamhilik derecesi (p < 0,05) olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Antropometrik Olgiimler ve 20 Metre Shuttle-Run Test Aerobik Gii¢ Sonuglar1

Ortalama + SP
Yas 17,90+1,37
Boy (cm) 1,65+ 0,83
Kilo (kg) 56,9 + 7,09
Max Vo2(ml/kg/dk) 40,46 £ 3,50
Laktat Tiiketimi (mmol) 8,12 +2,20

BULGULAR

Caligmada yer alan ist diizey bayan futbolcularin antrapometrik 6zellikleri ile
MaksVO?2 ve LA ortalamalar1 Tablo 1'de 6zetlenmistir. MaksVO2 (40,46+3,50 ml/kg/dk),
laktat diizeyi (8,12+2,20mmmol) olarak belirlenmistir.

Bangsbo tekrarli sprint test protokoliiniin performans gostergeleri ise Tablo 2'de
6zetlenmistir. En iyi sprint zamani (7,56+0,16), toplam sprint siiresi (54,74+1,27), sprint
ortalama zamani (7,80+0,17), sprint performans azalmasi (%3,17+1,21), yorgunluk indeksi
(0,37£0,14 sn), toplam kogu mesafesi (239.4 m), toplam dinlenme zamani1 (150 sn), laktat
diizeyi (8,24+2,18 mmol), maksimal kalp atim1 (191+4 bpm) olarak dl¢iilmiistiir.

Tablo 2. Tekrarli Sprint Test Performans Gostergeleri

Ortalama * SP
7x34.2m. | Eniyisprint zamani (sn) 7,56 £0,16
Toplam sprint siiresi (sn) 54,74 £1,27
Sprint ortalama zamani (sn) 7,80+0,17
Sprint performans azalmasi (%) 3,17+1,21
Yorgunluk indeksi (sn) 0,37 +0,14
Toplam kosu mesafesi (m) 239.4
Toplam dinlenme zamani (sn) 150
Laktat Tiiketimi (mmol) 8,24+218
Maksimal kalp atimi (bpm) 191+ 4
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TST performans gostergeleri ve MaksVO2 degeri arasindaki iligkiler Tablo 3‘te
6zetlenmistir. Toplam sprint siiresi ile sprint ortalama zamani (r= 0,995**) (p<0.05)
ve en iyi sprint zamam (r= 0,842**)(p<0.05) arasinda kuvvetli pozitif yonde bir iligki
bulunmugtur. Ayrica sprint ortalama zamanu ile en iyi sprint zamani arasinda da pozitif
yonde kuvvetli iligki vardir (r= 0,840**) (p<0.0S). Yorgunluk indeksi ile performans
azalma yiizdesi arasinda pozitif yonde kuvvetliiliski vardir (r = 786**) (p<0.05). MaksVO2
ile toplam sprint siiresi (r= -,382) (p<0.0S) ve sprint ortalama zaman (r=-,324) (p<0.05)
arasinda negatif yonde kuvvetsiz bir iligki vardir. Yorgunluk indeksi degeri ile toplam sprint
siiresi (r= ,428) (p<0.0S) ve sprint ortalama siiresi (r= ,425) (p<0.0S) arasinda pozitif
yonde kuvvetsiz bir iligki vardir. Performans azalma yiizdesi ile toplam sprint siiresi(r=,324)
(p<0.05) ve sprint ortalama zamani (r=,394) (p<0.0S) arasinda pozitif yonde kuvvetsiz
bir iligki vardir. Performans azalma yiizdesi ile MaksVO2 arasinda (r= -,316) (p<0.05)
negatif yonde kuvvetsiz bir iligki vardr.

Tablo 3. Tekrarh Sprint Performans Géstergeleri ve MaksVO2 Arasindaki Iliski

Top.lam Sprint En I,yl Performans La Yorgunluk
Sprint Ort. Sprint MaksVo2 T K
Siiresi Zamani Zamam Azalmasi Tiiketimi | Indeksi
Toplam
Sprint r=,000 r=,965** | r=,842** r=,324 r=-382 r=-,010 r=,428
Siiresi
;‘;::;;?rt' r=,965"* | r=,000 | r=,840" | r=394 r=-324 | r=-012 | r=,425
En fyi
Sprint r=,842* | r=,995* | r=,000 r=-103 r =-259 r=,035 r=,033
Zamam
Performans o
Azalmast r=,324 r=,394 r=-103 r=,000 r=-316 r=,026 r=,786
MaksVO2 r=-382 r=-324 r =-259 r=-316 r=,000 r=,119 r=-298
La
Tiiketimi r=-,010 r=-012 r=,035 r=,026 r=,119 r=,000 r=-158
Yo nluk
s r=428 | r=425 | r=,033 r= 786" | r=-298 | r=-158 | r=,000
TARTISMA

Sunulan ¢aligmada amag, bir grup adolesan st diizey bayan futbolcu i¢gin aerobik
kapasite (MaksVO2) ve tekrarli sprint performans gostergeleri arasindaki iligkinin
degerlendirilmesidir. Aralikli aktivite siiresince giicii siirdiirebilmede aerobik enerji

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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sisteminin ilgisini, her bir tekrarli sprint de performans azalmasi ile sporcularin MaksVO2
degerleri arasindaki iliski bu ¢alismada degerlendirilmigtir.

Tekrarli sprint yetenegiyle (TSY) olciilmek istenen siirat muhtemelen maksimal
aerobik gii¢ tarafindan etkilenmektedir (18). Bayan futbolcularda (14-17 yas) yapilan bir
caligmada simetrik siiratleri (36.6 m) 6lciilmiis ve 6.16+0.34 m/sn olarak bildirilmektedir
%), Sunulan galismada ise mesafe 34.2 metre ve asimetrik kosudur ve en iyi sprint siiresi
7.56£0.16 m/sn Ol¢iilmiistiir. Calismada uygulanan tekrarl sprint testi; futbol oyununa
uygun maksimal ¢abada asimetrik hizlanma ve aktif toparlanmay1 igcermektedir. Bu
ozellik, futbol oyunundaki talepler ile drtiigmektedir . Futbol miisabakasinda ¢ok
yiiksek siddetli kogularin tekrarini takiben yorgunluk periyotlar: goriilmektedir ?*). Kisa
siireli sprint, sigrama, top kapma, ikili miicadeleleri yapabilmek i¢in anaerobik enerji
sistemleri gereklidir. Bu siklikla mag sonucu igin hayati bir durumdur 7). Ek olarak, kisa
tekrarli sprintler oyunun sonucunu etkileyen bir golden hemen 6nce ortaya ¢iktig1 rapor
edilmektedir.

TSY yaygin olarak yiiksek siddetli aralikhi sporlarin kritik bir bileseni olarak kabul
edilmektedir. TST’de amag tekrarlt sprint yetenegini (TSY) degerlendirmektir ¢%. TSY
mag siiresince oyunun yogunlugu iginde sik sik tekrarlanan kisa siireli sprintleri yapabilme
yetenegiolarak tanimlanabilinir. Bu yetenegi degerlendirebilmeki¢in TST kullanilmaktadur.
TST hem yetiskinler hem de gesitli standartlardaki geng oyuncular arasinda farkhilik
gostermektedir. Ancak, mag¢ igerisindeki performansla iliskisi fazla agik degildir. Son
zamanlarda yapilan galigmalarda mag igindeki sprintler, yiiksek yogunluktaki kosular ve
TSY arasinda 6nemli dlgiide iliskinin (r=-0.65, r=-0.60) oldugunu belirtmislerdir ¢*.

Caligmanin temel bulgularindan birincisi; uygulanan TST’inde toplam sprint
zamanui ile en iyi sprint zamani ve ortalama sprint siiresi arasindaki 6nemli iligkidir
(r=,842**, r=,965**). Ikincisi; en iyi sprint degeriyle ortalama sprint siiresi arasindaki
onemli iligkidir (r=,995**). Daha 6nceleri yapilan galismalarda da 10 m., 20 m. ve 40 m.
sprint zamaniyla, toplam sprint zamaninin 6nemli derecede iliskili (r= ,878, r=,912)
oldugu belirtilmesiyle birlikte **%), son yillarda yapilan bir calismada 10 m. sprint zamani
ile toplam sprint zamani arasinda 6nemli derecede iligkili olmadig: bildirilmektedir 3.

TST’nin avantaji tekrarl yiiksek siddetli eforlar siiresince yorgunluk miktarryla ilgili
degerli bilgiler saglamasidir. Calismada uyguladigimiz TST sonuglarina gére performans
azalmasiyla ilgili yiizde deger %3,17+1,21 oldugu belirlenmistir. Yorgunluk indeksi ile
performans azalma yiizdesi arasinda da pozitif yonde kuvvetli iliski vardir (r= 786**;
p<0.05).Bualandayapilan diger TST ileilgili aragtirmalarla mukayese ettigimizde sonucun
test protokoliindeki asimetrik yapidan etkilendigi distinilebilinir. Bu test futbolcunun
sprint siiratini degerlendirilmesiyle birlikte, kosu sekline bagh olarak ¢eviklik 6zelliginin
de etkiledigi dikkate alinmalidur.

TSY belirlemek igin farkli protokoller uygulanmaktadir. Bu baglamda, farkh
protokollerin uygulandig1 bazi aragtirmalarda bu degerler 30 sn. aralikli 6x40 m. TST’de
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strasiyla %5.6+2.7 ve %5.3%2.0 olarak (9, 12), diger bir ¢aligmada da 20 sn. aralikli 12x20
m. TST performans azalma yiizdesini %5.3+3.3 oldugu bildirilmektedir “¢. 12x20 m. ve
6x40 m. olarak uygulanan bir diger TST’de performans azalmasini sirastyla ve %5.0+2.0 ve
% 4.8+1.9 olarak bildirilmektedir ®*. Bu alanda yapilan diger TST ile ilgili arasgtirmalarla
mukayese ettigimizde sunulan ¢alismadaki sonucun test protokoliindeki asimetrik
yapist da dikkate alinmalidir. Bu sonucu aym protokolin uygulandigi TST sonuglar1 da
desteklemektedir. Bu ¢aligmada aralarinda 25 sn. aralikl1 7x34.2 m. olan TST uygulanmug ve
performans azalmasinin %1.8 oldugu ifade edilmektedir 7). Baz1 caligmalarda 6x30 metre
ve aralarinda 28§ sn. aktif toparlanma olan TST nin daha uygun oldugu ifade edilmekte ve
yedinci tekrardaki diisiisiin degerlendirmede yanhsliga yol acacag: ileri siiriilmektedir %.

Yakin zamanlardaki aragtirmalar gostermektedir ki tekrarli sprint yetenegi ile 20 m.
sprint zaman iligkilidir, ancak maksimal aerobik giic ile iligkili degildir 3%, Farkli tiim
tekrarli sprint aktivite modellerinde, protokoller arasindaki farkliliklar tekrarli sprint
icindeki enerji taleplerini ve fizyolojik cevaplar1 degistirebilir. Bu farkliliklarda etkili
olabilecek faktorlerden bazilari, TST’deki dinlenme periyotlarinin siiresi, tekrarlanan
mesafenin uzunlugu ve sayis1 gibi ¢ok cesitli farkli protokollere dayanmasindan
kaynaklanabilir. Sadece TST protokoliiniin ilgili spora 6zgii olmasinin dikkate alinmasi,
hareket modeli, performans yiizdesi ve sporda giicii korumada aerobik uygunluk 6nemi
arasindaki iligkide diisiindiiren bir tartigma dogurabilir.

Aerobik enerji sistemi, siddetli aktivitelerden sonra toparlanma oraninda 6nemli bir
belirleyici oldugu varsayilmaktadir. Bu nedenle, TST siiresince gii¢ ¢ikisini siirdiirmede
katki oksidatif islem tarafindan her seyden 6nce CP resentezinin meydana gelmesinde
yatar 3. TST protokolleri tercihinde enerji talepleri ve oyuna 6zgiinliigii ok énemlidir.
5-10 sn. siireden daha az tek bir yiiksek siddetli cabada enerji talebi igin en buyiik katk
fosfojen enerji sistemi tarafindan kargilanmaktadir . CP depolarinda daha fazla azalma
20 m. sprint ile mukayese edildiginde 40 m. sprintte goriilecektir '®. 30 sn. toparlanma
aralikli 6x40 m. TST siiresince her bir 40 m. esnasinda 2-3 sn. daha fazla kosacaktir. Ayrica
arasindaki dinlenme aralig1 30 sn. olan 6x40 m. TST bu baglamda 12x20 m. testine gore
daha uzundur. Sunulan ¢alismada uygulanan TST protokoliindeki toparlanma aktif ve siiresi
25 sn. olarak uygulanmustir. Bu daha kisa ve daha uzun toparlanma periyoduyla mukayese
edildiginde fosfojen azalma orani ve yeniden sentezlemede benzerlik tasimaktadir. Aym
zamanda ¢aligmada kullanilan TST nin futbola daha fazla 6zgii olmasini saglayan asimetrik
stirati degerlendirme firsatin1 vermektedir.

Yapilan c¢aligmalarda, en iyi sprint zamaniyla toplam sprint zamani arasindaki
kuvvetli iliskide fosfojen sistemin TST nin enerji talebi i¢in baglica katkida bulunmasindan
kaynaklandig1 belirtmektedirler. Ayrica dikkate alinmasi gereken bir nokta da yiiksek sprint
yetenegi bulunan kosucularin, daha diisiik sprint yetenegi bulunan kosucularla mukayese
edildiklerinde CP depolarindaki azalma oraninin daha fazla olacagidir. Bu kisilerin kisa
dinlenme araliklar1 durumunda, sonraki sprint 6ncesinde daha diigiik CP depolarina sahip
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olacaklardir. Bu durumda muhtemelen bir seri sprint esnasinda daha fazla yorgunluga
yol agacaktir. Bu bulgular gostermektedir ki fosfojen sistem bu enerji taleplerinin ve
toparlanma periyodunda yeterli resentezin tistesinden gelmekte temel fonksiyona sahiptir.
Bunun sonucunda CP depolarinda ileri diizeyde azalma olacak ve birbirini takip eden 34.2
metrelik sprintlerde yavaglama olacaktir.

Futbol oyununda zaman hareket analizi cerevesinde sprint siireleri incelendiginde,
TST’nin 30 metrenin tizerinde uygulanmasi yerine 20 m. ve altinda olmasinin daha uygun
oldugu gorilecektir. Yapilan ¢aligmalarda oyun siiresince sprint siiresinin 2-4 sn. arasinda
oldugu, sprint mesafesinin de 13-16.4 m. arasinda oldugu rapor edilmistir ©*”. Sunulan
caligmadaki hipotez olarak belirlenen TST performans gostergeleri ile MaxVO2 arasindaki
iliskiyi degerlendirmek konusunda galigmalar vardir. Yapilan galigmalarda farkli protokoller
uygulanmug ve bunun sonucunda da farkh sonuglar bildirilmektedir. Son yillarda yapilan
caligmalarda TST toplam sprint zamani arasinda iliski oldugunu ancak maksimal aerobik
giic ile olmadigin1 gostermektedir. Bir baska galismada tekrarli sprint yetenegi tizerinde
aerobik giiciin etkisinin minimal olmasina ragmen, ortalama aerobik giice sahip bireylerin
daha disiik aerobik giice sahip bireylere gore tekrarlanan sprint performansinda daha
kiiciik eksiklige sahip oldugu ifade edilmektedir **.

Farkli bir ¢ok caligma aerobik kapasite (MaksVO2) ve tekrarl sprint performans
gostergeleri arasindaki iliskinin ¢eligkili oldugunu ve iliski olmadigin1 ya da 6nemli
sayilmayacak iligkiler (r= -0,42; p<0,05) oldugunu belirtmektedirler (1622649 Benzer
sekilde uzun ve daha kisa mesafeli iki farkli TST sonuglarina gore; kisa mesafeli TST
protokolii icinde performans azalmasi ve MaksVO2 arasinda anlaml bir iligki (r= -0,602)
(p<0.05) oldugunu ancak, uzun tekrarli bir bagka TST protokoliinde MaksVO2 ve
performans yiizdesi arasinda bir iliski bulunamadig (r= -0,322; p<0.05) bildirilmektedir .
Sunulan ¢alismada da MaksVO?2 ile performans azalma ytizdesi arasinda bir iligki olmasiyla
birlikte diisiik diizeydedir. Calisma sonucu ile diger bulgular kargilagtirldiginda ¢eliski
acisindan benzerlik tagimaktadir.

Yapilan galigmada bayan futbolcularin MaksVO2 degerleri(40.46+3.50 mlkg.-1.
min-1) olarak belirlenmistir. Maksimal oksijen alimiileilgili bayan futbolcularlailgiliyapilan
bir aragtirmada MaksVO2 degerlerinin 49.4 mlkg.-1.min-1) oldugu belirtilmektedir.
Ayni yayinda yo-yo test performansinda 1379 m (600-1960) oldugu ve yiiksek siddetli
kosular ile MaksVO?2 arasinda énemli pozitif korelasyon (r= 0.81; p<0.05) oldugu ifade
edilmektedir ?V. Konuyla ilgili diger caligmalarda sirastyla MaxVO2 degerlerinin 47.43
ve 47.43 mlkg.-1.min-1 oldugu bildirilmektedir ). Sunulan caligmadaki futbolcularla
ayn1 yas gurubundaki (17-18 yas) bayan futbolcularla yapilan bir ¢alismada da benzer
sonuglar(40.43+5 mlkg.-1.min-1)8l¢iilmistiir V.

TST ve mekik kogusunu tamamladiktan sonraki 3. dakikada belirlenen LA orani
sirastyla 8.1242.20 ve 8.24+2.18 mmol oldugu 6lgiilmiistiir. Bir aiymada TST den 2 dk. sonra
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kan laktat diizeyinin 9.45+1.92 mmol oldugu ifade edilmektedir ®?. Iki farkl siddetteki,
mekik testi ve TST gibi, yiiklenme igeren testlerde yapilan 6l¢iimlerde benzer sonuglarin
TST igindeki aktif toparlanmayla iliskili oldugu diisiiniilebilinir. LA oraninin azalmasi veya
silinmesi aerobik kapasite ve toparlanma periyodundaki aktivitelere baghdir. Ciinkii LA
diizeyi ne kadar yiiksekse aralarda kaslardan o kadar fazla uzaklagtirilir .

Dabha yiiksek bir is yiikii bayan ve erkek oyuncularda orta diizeyde oyunun yiiksek
diizeydeki oyunla mukayese edildiginde oyuncular tarafindan daha fazla uygulanmaktadir
(142729 Bu durumda futbol maglarinda yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda LA ortaya
ciktig1 (3-6 mmol) periyotlar vardir . Bu yiizden, siddetli aktivitelerle ¢alisan kaslardan
LA uvzaklagtirilmasi icin diisiik siddetli aktivite periyotlarina ihtiyag duyarlar. Oyuncular
yiiksek MaxVO2’ye sahipse yiiksek siddetle aralikli egzersizden kaynaklanan daha dasik
kan LA konsantrasyonu olabilir. Aerobik cevabin artisi LA uzaklagtirilmasinda iyilesme ve
artan sekilde CP yenilenmesine destek vermektedir 4.

Calisma sonuglari ve bu alanda yapilan ¢aligmalar futbol oyununda zaman hareket
analizi gergevesinde degerlendirildiginde aerobik enerji sistemi, siddetli aktivitelerden
sonra toparlanma oraninda 6nemli bir belirleyici oldugu varsayilmaktadir. Bu nedenle,
TST siiresince gii¢ ¢ikisinu siirdiirmede katki oksidatif islem tarafindan her seyden 6nce
CP yenilenmesi meydana gelmesinde yatar. TST protokolleri tercihinde enerji talepleri ve
oyuna 6zginligi ¢ok 6nemlidir. 5-10 sn. siireden daha az tek bir yiiksek siddetli cabada
enerji talebi icin en biiyiik katki fosfojen enerji sistemi tarafindan karsilanmaktadir.
Sunulan ¢aligmada uygulanan TST protokoliindeki toparlanma aktif ve siiresi 25 sn. olarak
uygulanmugstir. Bu daha kisa ve daha uzun toparlanma periyoduyla mukayese edildiginde
fosfojen azalma orami ve yeniden sentezlemede benzerlik tagimaktadir. Aym zamanda
galigmada kullanilan TST nin futbola daha fazla 6zgii olmasini saglayan asimetrik siirati
degerlendirme firsatin1 vermektedir. Futbolcunun oyun igerisinde fiziksel ve fizyolojik
agidan farkli talepleri kargilamak icin aerobik- anaerobik enerji doniigiim sistemlerinin
birbirleri tizerinde kuvvetli ya da kuvvetsiz iligkileri oldugu séylenebilir. Bu baglamda
futbol antrenmanlar1 hem aerobik hem de kisa siireli ve aralikli anaerobik yiiklenmeleri
icerecek sekilde diizenlenmelidir.
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